
¿Necesita aliviar el estrés?
�(�O���¿�Q�D�O���G�H�O���D�x�R���H�V�F�R�O�D�U���S�X�H�G�H���V�H�U���D�M�H�W�U�H�D�G�R�� 
�\���H�V�W�U�H�V�D�Q�W�H�����8�Q�D���I�R�U�P�D���G�H���P�D�Q�W�H�Q�H�U�V�H���H�Q�� 
�P�R�Y�L�P�L�H�Q�W�R���\���D�O�L�Y�L�D�U���H�O���H�V�W�U�p�V���H�V���S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�� 
�H�Q���\�R�J�D����

�(�O���\�R�J�D���S�X�H�G�H���P�H�M�R�U�D�U���O�D���S�R�V�W�X�U�D�����H�O���H�T�X�L�O�L�E�U�L�R�� 
�\���O�D���F�R�R�U�G�L�Q�D�F�L�y�Q�����S�H�U�R���W�D�P�E�L�p�Q���P�H�M�R�U�D���O�D�� 
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�y�Q�����£�/�R�V���Q�L�x�R�V���S�L�H�Q�V�D�Q���T�X�H���H�V�� 
�V�L�P�S�O�H�P�H�Q�W�H���G�L�Y�H�U�W�L�G�R����

�¢�1�R���V�D�E�H���S�R�U���G�y�Q�G�H���H�P�S�H�]�D�U�"���+�D�\�� 
�P�X�F�K�D�V���F�O�D�V�H�V���G�H���\�R�J�D���J�U�D�W�X�L�W�D�V�� 
�H�Q���O�t�Q�H�D�����(�V�F�D�Q�H�H���H�O���F�y�G�L�J�R���S�D�U�D�� 
�Y�H�U���Y�t�G�H�R�V���G�L�Y�H�U�W�L�G�R�V���G�H���\�R�J�D���T�X�H�� 
�O�R�V���Q�L�x�R�V���S�X�H�G�D�Q���K�D�F�H�U������

Your Life Iowa   
�<�R�X�U���/�L�I�H���,�R�Z�D���S�X�H�G�H���D�\�X�G�D�U�O�R���D���X�V�W�H�G���R���D���V�X���V�H�U���T�X�H�U�L�G�R���F�R�Q��
�S�U�R�E�O�H�P�D�V���U�H�O�D�F�L�R�Q�D�G�R�V���F�R�Q���H�O���D�O�F�R�K�R�O�����O�D�V���G�U�R�J�D�V�����H�O���M�X�H�J�R����
�O�D���V�D�O�X�G���P�H�Q�W�D�O���R���O�R�V���S�H�Q�V�D�P�L�H�Q�W�R�V���V�X�L�F�L�G�D�V�����'�H���G�t�D���R���G�H��
�Q�R�F�K�H�����O�O�D�P�H���D�O��(855) 581-8111�����H�Q�Y�t�H���X�Q���P�H�Q�V�D�M�H���G�H���W�H�[�W�R���D�O��
(855) 895-8398���R���X�V�H���H�O���F�K�D�W���H�Q���Y�L�Y�R���H�Q���\�R�X�U�O�L�I�H�L�R�Z�D���R�U�J���� 
Sin juicio. Solo ayuda. 

Pastel crujiente de frutas  
�/�D�W�D���G�H���������R�Q�]�D�V���G�H���G�X�U�D�]�Q�R�V���H�Q���U�R�G�D�M�D�V�����H�V�F�X�U�U�L�G�R�V
�/�D�W�D���G�H���������R�Q�]�D�V���G�H���P�L�W�D�G�H�V���G�H���S�H�U�D�����H�V�F�X�U�U�L�G�D�V
�ó���F�X�F�K�D�U�D�G�L�W�D���G�H���H�[�W�U�D�F�W�R���G�H���Y�D�L�Q�L�O�O�D���R���D�O�P�H�Q�G�U�D�V 

1. �&�R�P�E�L�Q�H���O�R�V���G�X�U�D�]�Q�R�V�����O�D�V���S�H�U�D�V�����H�O���H�[�W�U�D�F�W�R���\���O�D���F�D�Q�H�O�D���H�Q���X�Q���E�R�O�� 
�� �D�S�W�R���S�D�U�D���P�L�F�U�R�R�Q�G�D�V�����5�H�Y�X�H�O�Y�D���E�L�H�Q�����(�V�S�R�O�Y�R�U�H�H���J�U�D�Q�R�O�D���S�R�U���H�Q�F�L�P�D���� 
2.���&�X�E�U�D���H�O���U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H���F�R�Q���X�Q�D���W�D�S�D���R���X�Q�D���H�Q�Y�R�O�W�X�U�D���G�H���S�O�i�V�W�L�F�R�����G�H�M�D�Q�G�R�� 
�� �X�Q�D���S�H�T�X�H�x�D���D�E�H�U�W�X�U�D���S�D�U�D���T�X�H���V�D�O�J�D���H�O���Y�D�S�R�U����
3. �0�p�W�D�O�R���H�Q���H�O���P�L�F�U�R�R�Q�G�D�V���G�X�U�D�Q�W�H�������P�L�Q�X�W�R�V���H�Q���P�i�[�L�P�R�����8�V�H���V�R�S�R�U�W�H�V�� 
�� �S�D�U�D���R�O�O�D�V���S�D�U�D���T�X�L�W�D�U���H�O���U�H�F�L�S�L�H�Q�W�H�����'�H�M�H���H�Q�I�U�L�D�U���X�Q���S�R�F�R���D�Q�W�H�V���G�H���V�H�U�Y�L�U���� 
�� �����S�R�U�F�L�R�Q�H�V�����7�D�P�D�x�R���G�H���O�D���S�R�U�F�L�y�Q���������W�D�]�D��  
�5�H�F�H�W�D���G�H���(�D�W�I�U�H�V�K���R�U�J����

DURAZNO 
�(�O���G�X�U�D�]�Q�R���H�V���G�H�O�L�F�L�R�V�D�P�H�Q�W�H���G�X�O�F�H���\���M�X�J�R�V�R�����7�L�H�Q�H���H�O���P�H�M�R�U���V�D�E�R�U���\���S�U�H�F�L�R��
�G�H�O���Y�H�U�D�Q�R�����S�H�U�R���S�X�H�G�H���G�L�V�I�U�X�W�D�U�O�R���W�R�G�R���H�O���D�x�R���V�L���O�R���F�R�P�S�U�D�� 
�F�R�Q�J�H�O�D�G�R���R���H�Q�O�D�W�D�G�R����  

Eat fruits
and veggies.

 
¿Qué hace una piña en  
�X�Q�D���¿�H�V�W�D���G�H���P�H�O�R�F�R�W�R�Q�H�V�"

¡Una piña colada! 

Pick a better  snack
TM

Un boletín para la familia y la comunidad

SCAN ME

SCAN ME

�(�V�W�D���L�Q�V�W�L�W�X�F�L�y�Q���H�V���X�Q���S�U�R�Y�H�H�G�R�U���T�X�H���R�I�U�H�F�H���L�J�X�D�O�G�D�G���G�H���R�S�R�U�W�X�Q�L�G�D�G�H�V�����(�O���3�U�R�J�U�D�P�D���G�H���$�V�L�V�W�H�Q�F�L�D���1�X�W�U�L�F�L�R�Q�D�O���6�X�S�O�H�P�H�Q�W�D�U�L�D�����6�1�$�3�����G�H�O���8�6�'�$���¿�Q�D�Q�F�L�y��
�H�V�W�H���P�D�W�H�U�L�D�O�����(�O���'�H�S�D�U�W�D�P�H�Q�W�R���G�H���6�D�O�X�G���3�~�E�O�L�F�D���G�H���,�R�Z�D���G�H�V�D�U�U�R�O�O�y���3�L�F�N���D���E�H�W�W�H�U���6�Q�D�F�N�7�0���H�Q���D�V�R�F�L�D�F�L�y�Q���F�R�Q���H�O���'�H�S�D�U�W�D�P�H�Q�W�R���G�H���6�H�U�Y�L�F�L�R�V���+�X�P�D�Q�R�V��
�G�H���,�R�Z�D�����L�G�S�K���L�R�Z�D���J�R�Y���L�Q�Q���S�L�F�N���D���E�H�W�W�H�U���V�Q�D�F�N�����‹�������������'�H�S�D�U�W�D�P�H�Q�W�R���G�H���6�D�O�X�G���3�~�E�O�L�F�D���G�H���,�R�Z�D�����7�R�G�R�V���O�R�V���G�H�U�H�F�K�R�V���U�H�V�H�U�Y�D�G�R�V�����-�X�Q�L�R���G�H����������

�ó���G�H���F�X�F�K�D�U�D�G�L�W�D���G�H�� 
�F�D�Q�H�O�D���P�R�O�L�G�D
�ô���G�H���W�D�]�D���G�H���J�U�D�Q�R�O�D


